
最近，好幾位
朋友都送荔枝來，
現在正是荔枝的最
好時節，糯米糍、
妃子笑、桂味等味
甜香濃的優良品種
開始上市，荔枝清
甜多汁、一口一
個，吃得過癮。
「一騎紅塵妃

子笑，無人知是荔
枝來」、「日啖荔
枝三百顆，不辭長
作嶺南人」，百果之中，荔枝尤
其受文人雅士的偏愛。
《本草綱目》記載，荔枝性平

味甘，有「補脾益肝、生津止
渴、消腫止痛、鎮咳養心」等功
效，較適於產後血虛的婦女及老
年體弱多病者食用。
荔枝對大腦組織有補養作用，

能明顯改善失眠、健忘、神疲等
症。李時珍在《本草綱目》中
說︰「常食荔枝，補腦健身」。
荔枝肉中含豐富的葡萄糖、蔗

糖總糖量在70%以上，列居多種
水果的首位，具有補充能量，增
加營養的作用。
荔枝肉含豐富的維生素C和蛋

白質，有助於增強機體的免疫功
能，提高抗病能力、自古以來，
一直被視為珍貴的補品，荔枝有
消腫解毒、止血止痛的作用。
荔枝味甘、酸、性溫，入心、

脾、肝經。科學研究表明，鮮荔
枝富含營養成分，尤其是維生素
C要比蘋果、鴨梨分別高出6倍、
11 倍，而且還具有較高的醫療價
值，能「補脾益肝、生津止渴、
消腫止痛、鎮咳養心」，適用於
身體虛弱、氣血不足、胃陰不足
等症。同時，荔枝擁有豐富的維
生素，可促進微細血管的血液循
環，防止雀斑的發生，令皮膚更
加光滑。
當代科學研究發現，荔枝含有

豐富的糖分、蛋白質、維生素

A、維生素B、維
生素 C、維生素
D、檸檬酸、果膠
以及大量游離的精
氨酸和色氨酸。
皮膚是人體內

部功能和狀態的
表 現 ， 營 養 不
良、飲食不當的
人，一定不會有
健康的肌膚。而
荔枝含有豐富的
各類營養，還可

以促進微細血管的血液循環，所
以，經常吃荔枝不但能防止雀斑
等各類色素斑的發生，而且能使
皮膚光滑細膩。
荔枝性質溫熱，有大便乾結導

致的便秘現象的老人，盡可能不
要食用，特別是有肝病、腎病、
糖尿病、胃腸病患者更應慎重。
如以荔枝來美容的女性，每次

吃荔枝不能超過10粒，且每周不
能超過3次，過多會上火，還會
長痘痘。
荔枝不好保鮮，「若離本枝，

一日色變，二日香變，三日味
變，四五日外，色香味盡去」。
唐代楊貴妃要吃新鮮荔枝只能用
驛馬傳送。
我們現在雖然有冰箱，但荔枝

果期短暫，保存時間也有限，多
年前我曾教東莞的荔枝種植大戶
釀製荔枝酒，荔枝酒滋補身體，
比鮮食吸收的營養還要多。
荔枝酒對身體有莫大的裨益，

功效不可小覷。荔枝酒對神經中
樞系統起到提高肌肉張度，放鬆
神經的作用，有助眠效果。
適當地飲用荔枝酒不但有美容

抗衰、預防心腦血管疾病和抗氧
化的作用，還能降低膽固醇，預
防動脈硬化。喝點荔枝酒，不但
能起到殺菌的作用，還可促進脾
胃消化。荔枝酒還有消渴利尿作
用，對尿酸高、痛風等病情有一
定輔助作用。

談到快樂人生，香港人
在全球幸福指數排行中往
往靠後。由學生時代開
始，經已承受不同的壓
力，影響個人健康成長，
甚至窒礙社會幸福環境發
展。愉快學習、快樂人
生，真的只會是遙不可及
的「離地」之詞？為全面
推行正向教育持續發展，
引導青少年掌握快樂人生
之道，「招商局．仁愛堂
YES青年快樂人生資助計
劃」過去兩年走訪8間中
學，透過一系列入校活
動、師友計劃和網上平
台，以PERMA（幸福五
元素）正向心理學為主要
教授課題，向逾1,300名
學生提供正向教育。
過去一年，即使受到疫

情和停課影響，亦無阻計
劃推廣正向心理學這一門終生受
用的訓練，除在疫情期間充分幫
助學生心理健康外，更秉持讓學
生重新愛上學習，面對未來挑戰
亦能迎難而上的信念。今次計劃
長達一年，提供有系統的正向課
堂培訓，又引入豐盛學院為計劃
量度社會效益，希望大力推動正
向教育的未來發展，師生反饋都
相當正面。計劃分享會更於早前
舉行，青年發展委員會青年發展
基金和計劃專責小組主席陳博智
JP、仁愛堂行政總裁方啟良和招
商局慈善基金會高級項目官員鄧
曉琳等，與一眾參與計劃的師生
把握時間分享正向心理的成果，
期望勉勵一眾學生正向面對壓
力，學懂解難，真正快樂成長。

在停課期間，學生只能待在家
中上網課，不但影響學習效能，
老師難以適時跟進學生身心健康
和學生缺乏與同學間的正常社
交，都會影響學生的心智發展。
有些學生甚至會出現情緒問題，
面對反覆的疫情出現極大壓力和
無力感。計劃的實體活動雖受疫
情影響，但透過「師友計劃」，
參與中學生得以繼續和「正向領
袖」透過視像和短訊密切聯絡、
互相勉勵，「正向領袖」可化身
成疫下心理健康的良師，在互助
之下一同「疫」境自強。加上計
劃的網上平台不時分享計劃最新
資訊和勉勵金句，增加吸引力，
疫下與學生相伴共前行。

●文︰Health

健康
資訊
健康
資訊

學懂解難真正快樂成長

●●「「師友計劃師友計劃」」作品作品

●在分享會上，老師亦表示教育界愈趨重
視正向教育，期望提升同學生活素質，迎
來豐盛快樂人生。

●計劃分享會嘉賓、來賓、老師和學生大
合照。

香港註冊中醫師香港註冊中醫師 楊沃林楊沃林

養生
攻略

夏季補益之果「荔枝」

●●荔枝荔枝

由於「大暑」時節高溫悶熱，如長時間
處於炎熱環境下工作或活動，中暑機

會則大大提升。暴露於高溫環境時，如出現
大汗、四肢無力、頭暈、口渴、頭痛、注意
力不集中、眼花、耳鳴、動作不協調等徵
狀，就屬於中暑先兆。此時，應及時轉移至
陰涼通風的地方幫助降溫，並補充足夠的水
分和電解質，以防情況進一步惡化。所以，
建議大家「大暑」期間減少在日曬下長時間
活動，亦應盡量避免強度過大的運動項目。
若需進行體育活動，可改為室內，或待早晚
氣溫稍低時再進行相關活動。而且，汗出後
要用乾紙巾或毛巾擦乾，並及時更換衣物，
避免感冒。

作息規律免涼
在作息方面，要有充足的睡眠，避免捱

夜，有利於心神寧靜。正因天氣酷熱難受，
很多家庭在室內時會長期開空調降溫，但大
家需要注意，室內和室外氣溫不宜相差過
大，亦應保持空氣流通。即使氣溫較炎熱，
間中也需要戶外走動，不應長時間久坐冷氣
房間而缺乏活動。另外，晚間入睡時，最好
要穿上睡衣及蓋上被鋪，避免涼，特別是
體質虛寒的人，更容易因衣被不足，令病邪
有機可乘而發病。

三伏天灸防疾病
中醫學上有所謂「冬病夏治」、「春夏養

陽」的概念，大暑是全年中氣溫最高，陽氣

最盛的時期，正處於「三伏天」期間，此時
進行「三伏天灸」，是預防疾病及保健措施
的最好時機。中醫師會利用由中藥調配而成
的藥餅敷貼於背部穴位，如大椎穴、肺俞穴
等，有助減輕和預防一些好發於冬天的疾
病，如慢性支氣管炎、哮喘、過敏性鼻炎
等，符合中醫理論中「治未病」、「未病先
防」的治療原則。
不過，在接受天灸治療之前，首先應諮詢

中醫師意見，了解自己的體質狀況是否適宜
進行天灸。一般來說，天灸貼敷位置的皮膚
如出現輕微發紅，屬正常現象，傳統上甚至
認為天灸至出現水疱（發疱）的話效果尤
佳。然而，現代也有不少學者認為，天灸即
使不達至發疱，亦可取得療效，所以市民大
眾亦不必一味追求發疱。但是，有個別體質
較為敏感的人士，即使只給予較輕劑量的天
灸刺激仍然會發疱。如水疱體積很小，保護
得當的話數天後就會自然吸收；較大的水疱
則應尋求中醫師或其他醫護人員協助處理，

切勿胡亂刺破，以免發生感染。

長夏防濕重袪暑
明代醫家汪綺石在《理虛元鑒》指出：

「夏防暑熱、又防因暑取涼、長夏防濕。」
可見，古人認為夏季養生除了要順應四時之
外，還需要避免因為防暑取涼而得病，而長
夏更應重袪暑防濕。中醫角度認為，濕邪
具有「重濁」的特性，會阻礙人體內清氣上
升，而影響我們脾胃運化功能。在暑熱和濕
邪的影響下，人們可能會出現怠倦乏力、四
肢沉重、食慾減退等症狀。因此，「大暑」
養生應重在健脾化濕，即所謂的「清補」，
可多吃薏米、冬瓜、淮山、綠豆、絲瓜等既
消暑又健脾的食物。同時，亦切勿貪一時之
快，過量飲用冰凍飲料或過食生冷食品，否
則容易令脾胃功能受損，出現腹痛、腹瀉、
消化不良等症狀。

清暑健脾兼養心
除以上提及清暑健脾的食物及粥品外，大

暑時亦可適量食用含苦味之食品，古代醫學
家張景岳指出：「夏應心而養長，長夏應脾
而變化。」由於心氣旺於夏，人體容易心浮
氣躁。中醫角度認為苦入心，而苦味的食物
常具有清心除煩、袪暑燥濕、清熱解毒等功
效。因此，夏季飲食上可適量進食一些苦味
食品，如苦瓜、茶葉、萵苣等苦菜。當然，
苦味食品亦不宜過量服食，否則會因為苦寒
敗胃，反而成了傷胃之品。

今年7月22日正是大暑節氣，是一年中最炎熱的時期，香港平均氣溫可達

30度以上。單從字面解釋，就能體現出大暑時天氣炎熱，正如《月令七十二

候集解》中說到：「暑，熱也，就熱之中分為大小，月初為小，月中為大，

斯時天氣甚烈於小暑，故名曰大暑。」我們身處的香港屬華南地區，相對濕

度較高，濕氣加上天氣酷熱，我們身體對炎熱的感覺則更為明顯。除酷熱天

氣外，此時雷雨亦較為頻密，再加上暑氣熱盛，暑濕之邪自然容易乘虛而

入。因此，市民出行時，需要做好防曬及防暑措施，避免中暑。

●文︰香港中醫學會 余韻律中醫師 圖︰余韻律中醫師、資料圖片

清暑綠豆湯
綠豆甘涼，具有清暑解毒、利尿

功效，是大暑時節消暑健脾之養生
食療。
材料（一人分量）：綠豆30克、
冰糖適量
做法：綠豆可先浸泡約半小時，將

水煮開，加入綠豆，待綠
豆煮熟後按個人口味加入
適量冰糖即可食用。

大暑養生宜大暑養生宜「「清補清補」」
「「冬病夏治冬病夏治」」好時機好時機

冬瓜薏米瘦肉湯
冬瓜是夏季消暑佳品，有消暑解渴、利小便的

功效，而薏米則有利水滲濕、健脾益胃之功，但
需注意冬瓜及薏仁性質皆屬微寒，對體質虛寒的
人士不宜長期食用。
材料（一人分量）︰冬瓜半斤、生熟薏米各15
克、瘦肉適量
做法：生熟薏米預先浸泡約半小時，冬瓜切塊，

瘦肉切件，將1公升清水煮沸後，放入所
有材料，改慢火煮約1小時即可。

大暑食譜推薦

●三伏天灸 ●大椎穴 ●肺俞穴●晚間入睡時，最好要穿上睡衣及蓋上被
鋪，避免涼。

●●余韻律中醫師余韻律中醫師

●中醫建議大家「大暑」期間減少在日曬
下長時間活動。

●薏米●冬瓜●淮山 ●綠豆●絲瓜 ●苦瓜

●清暑綠豆湯●冬瓜薏米瘦肉湯

清補食物

●●香港屬華南地區香港屬華南地區，，相對濕度較高相對濕度較高，，暑氣熱盛暑氣熱盛，，暑濕之暑濕之
邪容易乘虛而入邪容易乘虛而入，，所以大家出行時要避免中暑所以大家出行時要避免中暑。。 中新社中新社
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